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❖ मैग्नीशियम :
❖ मैग्नीशियम 60 से 65% हड्डियों में और 27% म ांसपेशियों में प य  ज त  

ह।ै कोशिक ओ ां के बीच सबसे प्रमुख अां तःड्डिय  के रूप में मैग्नीशियम, 
पोटशेियम के ब द दसूरे स्थ न पर ह ैऔर कई एां ज इमों के क यों और 
न्यूरोमसु्कलर ट् ांसड्डमिन के शलए आवश्यक ह।ै

❖खननजों की कुछ अन्य भूड्डमक एँ हैं:

❖ हिी और द ांत क  स्व स्थ्य
❖ ऊज ा उत्प दन
❖ तांत्रिक  और म ांसपेशियों क  क या
❖ प्रत्रतरक्ष  स्व स्थ्य

मगै्िीहियम
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❖ मैग्नीशियम कठोर और कोमल ऊतकों के शलए एक खननज है। 
❖ यह न केवल हड्डियों की सांरचन  के शलए आवश्यक है, बल्कि एांज इमों, 

तांत्रिक  और म ांसपेशियों की गत्रतत्रवत्रि, प्रोटीन सांश्लेषण, ऊज ा की 
आवश्यक ररह ई, िरीर के त पम न के ननयमन और वस  के चय पचय के 
सड्डियण के शलए भी आवश्यक ह।ै 

❖ यह कैल्शियम, फ स्फोरस और सोनियम से जुड  हुआ है, जो हिी और 
मस्तिष्क के खननज हैं। 

❖ अतः यह कह  ज  सकत  ह ैनक मैग्नीशियम प्रत्येक म नवीय ड्डिय कल प 
के शलए आवश्यक ह।ै

मगै्िीहियम
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❖कमी -
❖ म इग्रेन य  ससरददा, बेचैन पैर, सचिंत , म ांसपेशियों में ऐ ांठन, त्रविेष रूप से 

पैर, सचडसचड पन, िरीर की म ांसपेशियों में ददा आड्डद जैसे लक्षण ड्डदख त  
ह।ै

❖ स्रोत - मेवे, दिू, स बुत अन ज, हरी पते्तद र सल्कियों से मैग्नीशियम 
लेन  च ड्डहए। , और कुछ पिु उत्प दों से भी।

मगै्िीहियम
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❖ ल ल रुत्रिर कशणक ओ में ड्डहमोग्लोत्रबन के बन ने के शलए जरूरी ह|ै

❖ इसकी कमी से एनीड्डमय  न मक रोग हो सकत  ह ै। 

❖ यह ट्ेस खननजों की श्रेणी में आत  ह,ै लेनकन िरीर के शलए इसके क या को 
नजरअां द ज नहीं नकय  ज न  च ड्डहए। 

❖आयरन रक्त उत्प दन, ऑक्सीजन के पररवहन और उसचत प्रत्रतरक्ष  क या के 
शलए आवश्यक ह।ै 

❖ इसके अल व , स्वस्थ ऊज ा चय पचय और कुछ दव ओ ां / त्रवदेिी पद र्थों के 
चय पचय के शलए इसकी आवश्यकत  होती है, सजन्हें िरीर से ब हर 
ननक लने की आवश्यकत  होती ह।ै

आयरि-
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❖आयरन की कमी  ----
❖ रक्त ल्पत , र्थक न, कमजोरी, स ांस लेने में तकलीफ, म ांसपेशियों में ददा, 

चक्कर आन , ग्लोस इनटस/जीभ में सूजन, ससरददा होत है

❖ स्त्रोत -- मेवे, गहरे हरे पते्त व ली सल्किय ां, बीन्स और द लें, क जू, 
स बुत अन ज, बीफ, सीप, सचकन और टकी लें।

आयरि-



खहिज || Minerals 

❖आयोिीन- म नव िरीर की सबसे बडी अन्तःस्त्र वी ग्रस्ति र्थॉयर यि द्व र  
स्त्र त्रवत र्थॉयरॉक्सक्सन (Thyroxine) ह मोन के सांश्लषेण के शलए 
आवश्यक ह।ै

❖आयोिीन की कमी से घेंघ  (Goitre) की अवस्थ  आती ह ैसजससे 
प्रभ त्रवत व्यत्रक्त में ि रीररक और म नससक त्रवक स अवरूद्ध होने लगत  
ह।ै

❖आयोिीन मुख्य रूप से भूरी समुद्री िैव ल (लेमनेररय य  केल्प )से प्र प्त 
नकय  ज त  ह।ै

आयोडीि-
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❖ सजिंक- इन्सुशलन न मक पेप्ट इि ह मोन में उपस्थस्थत ि तु
❖ यह एां ज इमों के शलए प्रमुख सहक रक ह।ै

❖ सजिंक आपकी प्रत्रतरक्ष  प्रण ली के शलए फ यदेमांद है, जो नक बीम ररयों और 
सांिमणों के खखल फ आपके िरीर की रक्ष  प्रण ली ह।ै यह कोशिक  वृशद्ध को भी 
बढ व  देत  ह ैऔर कट जैसे घ वों को भरने में मदद करत  ह।ै

❖फशलय ां, जैसे सेम, त्रवभ सजत मटर, और द ल
❖ मेव , जैसे क जू, ब द म, और मूांगफली
❖ बीफ, पोका  और ि का  मीट सचकन

हजिंक
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❖ ननजालीकरण- म नव िरीर में जल की कमी से यह समस्य  उत्पन्न होती ह।ै 
इस समस्य  से ग्रससत व्यत्रक्त को ओ आर. एस. घोल देने की सल ह दी 
ज ती ह।ै

❖ ह इपोक्लीड्डमय - पोटशेियम हृदय की म ँसपेशियों के सांकुचन एवां 
शिसर्थलन को ननयांत्रित कर रक्त च प को स म न्य बन ये में मदद करत  ह ै
इसीशलए िॉक्टर के द्व र  सेब के सेवन की सल ह हृदय रोड्डगयों को दी 
ज ती ह,ै क्योंनक सेब पोटशेियम खननज से भरपूर होते ह ै।

Minerals
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❖क्लोरीन : एससि-बेस सांतुलन के ननयमन और एचसीएल के ननम ाण में 
मदद करत  ह।ै 

❖ प्र र्थड्डमक स्रोत टबेल नमक ह।ै

❖ सल्फर : यह अमीनो एससि और अन्य घटकों क  एक घटक ह।ै
❖ इसक  प्र र्थड्डमक स्रोत सल्फर युक्त अमीनो एससि ह।ै

Minerals
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❖ मैंगनीज : यह एां ज इमों क  सहक रक ह।ै प्र र्थड्डमक स्रोत अन ज, पत्तेद र 
सल्किय ँ आड्डद हैं।

❖ सजिंक : यह एां ज इमों के शलए प्रमुख सहक रक ह।ै प्र र्थड्डमक स्रोत म ांस, 
मछली, दिू हैं।

❖ मोशलब्िेनम : यह एां ज इमों क  एक महत्वपूणा घटक ह।ै प्र र्थड्डमक स्रोत 
सल्किय ँ हैं।

❖फ्लोरीन : यह हड्डियों और द ांतों के उसचत ननम ाण में मदद करत  ह।ै 
प्र र्थड्डमक स्रोत पेयजल ह।ै

❖िोड्डमयम : यह इांसुशलन फां क्शन को बढ व  देत  ह।ै प्र र्थड्डमक स्रोत िर ब 
बन नेव ल  क  खमीर, म ांस, स बुत अन ज, आड्डद हैं।

Minerals
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❖कोब ल्ट- आर.बी.सी. के पररपक्वन में कोब ल्ट एवां त्रवट ड्डमन B12 
सह यक होते हैं

कोबाल्ट-



Human eye (मानव नेत्र)
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